ھ ۱ الك انی 1 


8 امد الجسم الطاقة اللازمة لأداء وظائفه المختلفة من السكر(الجلوكوز) الذى يبحصل 
هلبه من العناصر الغذائية مثل الكربوهيدرات» الدهون والبروتينات. 


8# رز غدة البنكرياس الانسولين الذى يعمل كمفتاح للخلايا يسمح بمرورالجلوكوزدا خل 
لايا الجسم لاستغلاله كطاقة. 


رص السكر يحدث نتيجة نقص إفراز الانسولين أو عدم إستجابة الجسم للانسول 
4 يؤدى 'إضطراب في التمثيل الغذائي للكربوهيدرات» البروتينات والدهون ينتج ها 
ا فسبه السكر بالدم لذا فإن إتباع نظام غذائي صحى يشكل قاعدة أساسية | 
ي اکر بأنواعه المختلفة. 

ر وازن ومفرط يسبب العديد من الأمراض مثل ا 
ناكل المتعلقة بنظام تغنذدة 
يؤدي للاإصابة بمرض السكر 
من امراض القلب والأوعية الدموبة. 


ارز اهمية الإلتزام بالنظام الغذاني 
هتار كمبه ونوعبه العناصر 
فيي کون منها الو جبات النومية. 


تو ج المجموعات الفذائية بأنواعها المختلفة و الكمية التی يجب تناولها 
فی كل وجبة لمشيل مسلتوى الساك رش ال وال اة ل ارد ا 


زود الجسم 1١ - ١١‏ / من الطافة اليومية 
ل في | غير اة | مشيفة )] رفع اللوايسنرول فى الدم فل الم پد امسق 

الغ ا لع م ل سے ك 
` اة ١‏ م قەمةقة | تقل الا م ادم | ل ل ق فل ای ع کر 
اجم دهون س ۱ سغر حراری 
عب تقليل الد هون فى الو حبة لحمابة القلب 9 ,اين 
عب ألا ر تزيد نسبة الکوليسترول پومیا عن ¥ مهم 


e e‏ ف دى اارتفاع السكر 
١‏ بورد 
پمک تنارایا اشا » التمر ص للهبو ط السكر ى 


البروتينات؛ 
تزود الجسم 2۲١ - ١١‏ من الطاقة اليومية 
قسن | شام ليلا أنسجة و حال پا الهسم 
بروتین حپواس !| لعوم؛ اسمالد» دواجن منتهات الپان 
پروتین نپانی؛ البقول؛ iii thr ST‏ 
جم بروتین س ١‏ سر رار ری 


ear 


اللألياف الطبيعية: 
و الئشريات بالتالى ا تؤدى لإرتضاء 
السڭر الحاد بعد الوجبات 

سهم ج كه الحهار لوی 


ثمد الجسم ١١١‏ من الطاقة اليومية 
يجب أن نحتوى الوجبة على ۵0 - ٦١‏ 
میں النشوپہات 

| جم کربوهیدرات سه | سمر حراری 


الكربوهي رات ا ا 


۰ 
ي 


aga 


مکونات الھرم الغذانی 


رم الغفذائي يوضح الإحتياج اليومي لجميع العناصرالغذائية (سواء لمرضى 
سر او الأصحاء) من الكربوهيدرات» الدهون والبروتينات بالإضافة إلى 

الفيتامينات والمعادن» حيث تشكل النشويات المعقدة والبقول قاعدة الهرم والجزء 
ابر من کمیة الطعام التي ينصح بتناولها يومیا »تليها البروتينات المتمثلة في 
: اللحوم» الألبسان» اللخضصروات والفواكه بينما تحتل الدهون والسكريات البسيطة 
قفمة الهرم والجزء الأصغرمن كمية الطعام التي ينصح بتناولها يوميا. 


- االكريوهيدرات 


ت انمرکیه > 
تشكل /٦٠١ - ٠١‏ من السعرات الحرارية اليومية. 
تحتوي النشويات المركبه على كثير من الألياف الطبيعيه لذلكف 
لا تسيب الإرتضفاع الحاد بعد الوجبة مباشرة»› توجد بكثرة في الحبوب ”9 
مثل القمح» البقول» الخبز الأسمر, الأرزوالمكرونة. 


= ګربلاب االأرجااد هة االسبطةه ر“ 


٠‏ تحتوي على سعرات حرارية عالية لذا لابد من حسابها ضمنِ 
السعرات التي يستهلكها الفرد يوميا. 
٠‏ سريعة الإإمتصاص لذا تؤدي لللإرتفاع الحاد للسكر بعد اولي / 
مباٹ E‏ | 
اللأيس كريم »الكيك والحلويات ... 


دال ۱ السكربات االلسيبطه 4 


(السیکرور:۔ 

أحد السكريات الثنائية (الجلوكوزوالفركتوز) يمكن إضافته ERY‏ بمقداریسید( جم 

يومیا) دشرط أن تكون الكميه محسوبه صمن irene a krd‏ يوميا oc:‏ 
ENA E SST‏ 

0 E LUDO یکر االفواارکه::‎ 0 

هو سک ر أحادي یوجد في الفواكه ويستعمل لتحلية بعض الأطعمة rT‏ 

س باستخدامه لتحليه المشروبات کالشاي حىبت بوؤدی لإرتفاع نسبة الكوليسترول بالدم. 


ه (المجلبات الغداثيه- 


هي مرکبات سکریه منل 
لذا يتم حسابها ضمن السعرات الحرارد 


© (الإمجليات غير الغد انيه 


بدلا من سكرالطعام لإنقاص الوزن لدى البدناء مثل السكارين والاسبارتام. 


عصیر الفواکه» الدکستروزوالمالتوز لا تختلف عن سكر الطعام 
ية المسموح بها يوميا. 


ب هټ 
۳- البروتينات 


ر الیروتینات وسل الهرم الخذائى. هر کے 
۵ تساعد البروتينات في بناء أنسحة وخلابا الجسم. 
6 تشكل ٠١ - ٠١‏ / من السعرات الحرارية اليومية. 


اد البروتينات الجيوانيه. 

بحب آلا يقل عن A‏ مجموع الإحتياج 
_اليومي من البروتين. 

يوجد في الحليب ومنتجاته»› اللحوم والاأطعمة البحرية. 


- 


ا الب او تنلات إالن نات 2:4 

اال إستخدامه بكثرةلأنها خالية من الكوليسترول 
توجد في البقول› الحبوب ويعض الخضروات والفواكه» كما 
توجد في المكسرات ولكنها عالية الكوليسترول. 


روکد لك مرضي السك ر اللمجافظة ,على روظائف الكلى. 


ااالدهون 


تحتل الدهون قمة الهرم الغذائي وتلعب دوراً هاما في بناء 
جدارالخلايا وتكوين بعض الهرمونات الهامة للجسم. 

٠‏ تعتبر الدهون المصدرالرئيسي للطاقة المخزونة بالجسم. 
٠‏ تشكل حوالي ٠٠-۲١‏ / من السعرات الحرارية 


ارتفاعرنسبة الدهونِ الد م ريعتبر م شرا الاجتمال جدروڻ 
مضاعفات السک ر انی تو ثر .على القلب روالشرايينِ. 


ت وال روالدھهون الثلاتية: 
إرتفضاع نسبتها فى الدم يؤدي لزيادة الإصابهة بأمراض القلب 
والشرايين توجد بكثرة في لحم الضأن» صفار البيض 
الزيد»› الحبن والحلبب الكامل الدسم. 
رالد هون ,عالية الكتافة (االكوليستتروإل الجيد): 


تحمي من أمراض القلب حيث تنقل الكوليسترول من الدم إلى الكيد. 


الد هون د فليله الكتاهه ر(الكور اسح 


وال االسي): 
تترسب على جدارالشرايين مؤدية لزيادة الإصابة بأمراض 
القلب والشرايين. 

4 االدهون الأجادية والغير رمشبعة: 

تساعد على تقليل مستوى الكوليسترول بالدم وهي الدهون 
النباتيه متل زيت الزيتون وزيت اللوز. 


وور الدهون المتعد دة االمشبعة روالغير رمشبعه: 


هون المشبعة تؤدى لزيادة نسبة الكوليسترول بالدم. 
لزیوت مل زيت النخيل» جوز الهند» دهون اللحوم | 
وكذلك الزبد» الجبن والحليب الدسم. 
الدهون الغير المشبعة أقل ضرراً وتوجد فى بعض الخضروات. 


يچب خقض نسبة الكو ليسترول في الطعام الي ۳١ ١‏ ملجم يوميا؛ خاإصة المرضى السكر 
روالضغط المراتضع وكذ لك مرضى القلب والأوعية الدمودة. 


اللألباف الطبيعية 


الألياف أحد المكونات النباتية التى تحافظ على نسبة السكروالدهون بالدم» توجد بنسبة 
عالية فى الخضروات ذات الأوراق الخضراء مثل الكرنب» الخس» الخيارويعض البقول مثل 
الفول» البازلاء» الفاصولياء خبز القمح» وكذلك فى الرمان» البرتقال وقشر الفاكهة مثل التفاح. 
رفوائد الألياف الطبيعية- 

٠‏ لا تسبب الإرتضفاع الشديد للسكر بعد الوجبة مباشرة. 
هتقليل نسبه الكوليسترول بالدم والوقاية من تصلب الشرايين. ي 
ه تنظيم حركة الجهاز الهضمي والوقاية من الإمساك 
وسرطان القولون. 
e rT‏ لمرضى السكر بأن يكون | ` | 2 
A‏ الإستهلاك اليومى لمريض السكر من الألياف الطبيعية مساوياً 
ء لإستهلاك الفرد العادى ٠٠(‏ - ١٣جم)‏ ويفضل تناولها من الفواكه 
والخضروات الطازجة والحبوب. 

أمثلة ليعض الفواكه والخضروات الغتية بالألباف: 
تحتوى على ١‏ - ٣جم‏ من الألياف مثل نصف ثمرة 
٠‏ كمثرى» ثمرة تضاح صغيرة بالقشرة» ثمرة موز 
برتقالة صغيرة» حبة طماطم متوسطة» الخس 
كوب من السبانخ او الفاصوليا الخضراء وثمرة | 
بطاطس کكبيرة. 


9- الضتامينات والمعادن 


إحتياج مريض السكر للفيتامينات والمعادن لا يختلف عن الشخص الطبيعى . فالوجبة 
الصحية لابد ان تحتوي على كمية كافية من الفيتامينات والمعادن. PDE‏ 


-١‏ تحديد الوزن المثالي للجسم. 
- تحديد الإحتياج اليومي من السعرات الحرارية تبعاً لوزن 
الجسم» العمر» النشاط اليومي ونوع مرض السكر. 
۳- توزيع السعرات الحراريه اليوميه المسموح بها على 
الوجبات الرئيسية والوجبات الخفيفة ثم توزع كميه | 
السعرات الحرارية اليومية في كل وجبة على العناصر | 
الغذائية المختلفة. 
٤-إستعمال‏ قائمه البداث 


الكالسيوم» . 
يساعد على بناء العظام ويوجد بشكل خاص فى الحليب ومشتقاته ا 
خاصه الجبن القريش وبعض الخضروات مثل السبانخ» الخس إل م 
والبقدونس. ms‏ 


ی 

للمغنيسيوم دور هام فى تجديد الخلايا ونقل الإشارات العصبيه. 
ينصح بزيادة الإستهلاك اليومي للمغنيسيوم لبعضص مرضى السكر الفاقدي 
السيطرة على مستوى السكر حيث أن نقصه يؤدى لنقص فعالية الانسولين 
وبالتالى إرتفاع نسبة السكربالدم. 

يوجد في البقول. المكسرات. الخضروات الطازجة. الفواكه المجففة والتمر. 


“ھچ 


بعتير اتياع النظام الغ د اني ركنا اساسا رلانجکم رقي مض 
السكر مع العلاج المتيع سواء اقرا ص او انسولين. 


sOlutıon lor ection In a cart rê‏ ۾ 
ص و 
tarlndyr 0} TÎ‏ ا ۴ i‏ 


ارو میرم 

الكروميوم هو أحد المعادن الأساسية بالجسم وله أهمية خاصة فى 
إستحابة الخلايا لعمل الاأنسولين. بوجد بصفه خاصة فى الخميرة 
الكبد» الجبن والقمح. 


الصوديوم: 
أوصت جمعية القلب الأمريكية بأن لا يزيد الإستهلاك اليومى للفرد من 
الصوديوم عن ۳ جم لذلك يجب تقليل كميه الصوديوم للمرضى الذين 
يعانون من إرتفضاع ضغط الدم إلى ۲,١‏ جم يوميا آي ما يعادل ملعقة شاى 
صغيرة من ملح الطعام. 


| اسن ٣إ‏ 
a‏ تيك ' 1 


| 


Inulin glarpine 


تجديد الإجتياج اليومى من السعرات الجرارية 


٠‏ السعر الحراري هو قياس كمية الحرارة الناتجة عن إحتراق اجم من العناصرالغذائية. 
۵ کل ۱ جم کربوهیدرات يعطی ؛ سعرات حرارية. 
٠‏ كل ١‏ جم بروتين يعطي ؛ سعرات حرارية. 


e‏ کل ۱ جم دھون یعطی ٩‏ سعرات حراریه 


رل لك جب ات جنب | لطعم !التي تجټوي علي الد هون اتو انها ڪي وا لاء 
حيث عطي كث ر رمن صع ت بكمية!السعرا ت ,لجرا ربة!التى(تعطظدها ,ا 


جساب االسعراات االجراارية االيومبة يعتمد على:- 


الوزن بالكيلو جرا 
-١‏ مؤشرالوزن المثالي للجسم- س ل 
مريع ا لطول 
۲- معدل النشاط الیومی 


الا جتياج اليو مي رمن االسعرات الجرارد ية للأطفاں.| 


۱ الأ جيياج اليومي )رمن االسعراات (الجرااريةه 


۲٣ - ۲۲ ۵‏ سعر حراري/ كجم من وزن الجسم المثالي. 
ره ربصاف عدد رمن االسعرات؛الجراريةتبعا رللنشاط؛اليومي”كالتالي:: 
٠١ - 6‏ سعر حراري للنشاط الخفيف (أعمال منزلية 
أعمال مكتبية...) 

۱١ - ۱٠۰ ۵‏ سعر حراري للنشاط المتوسط . 

۲۰١ - ۵6‏ سعر حراري للنشاط الشاق الشديد. 


> تاج لومي رمن (السعراات [الجراارئة ئة لاء الجملل:- 
mn EE. .‏ 
۵ يضاف ٤٠٠-٠‏ سعر حراري في حالة الوزن المثالي. 


۱٠۰۰ ۵‏ سعر حراري يومي /سنه من العمر لللإناث. 
® ۲۰ سعر حراري يومی / سنه من العمر للذکور. 


٠‏ توزيع السعرات الحرارية AR £8 REE r‏ - غذاء -مشاء) دم على 
العناصرالغدائية الرئيسية (نشويات» بروتينات» دهون) تبعاً للعلاج المستخدم سواء (أقراص 


ع أو انسولين) لتحقيق الموازنة بين الوجبات الغذائية والعلاج. 
و االعلاج راقرا ص السکر مش زمارل 'رمرنة رو جد ةردو ما رصبااحاً قبل الإفطر) 
ريع e‏ ھا u‏ 1 ومع الوجبة الرائيسيةتبعا لما رينصج رنه رطلبلك االلجاحس رد ن االتجكم 
AAD AD‏ مع قطعة جبنة في «مسبتوي السبكر الصائم وبعد االوجية رساعتين اقل نسية عرض _ .اماتا 7 
1 9 قریش / ذصفٰ لوط االسیکر :ي او زز یاد رهي روزن ار جببيم . أماریل ١‏ 
i‏ ار انیت ۱ كوب عصیر. 1 آماریل ت ك 
سس سي © إذا کان المریض بتناول جرعه من الانسولين متوسط المدى E‏ 


(المعكر) صباحاً فلابد من تناول وجبة خفيفة قبل الظهيرة ةأيبعد ‏ 
مرور ٦-٤‏ ساعات من تناول الحرعة لتفادي قمة نشاط الانسولين المعكروالتي تؤدي لحدوث 
الهبوط السكري. 


# في حالة تناول جرعة الانسولين المعكر قبل وجبة العشاء E‏ 
يجب تناول وجبة خضفيفة قبل النوم مباشرة (مثل ثمرة فاكهة 4 EAE‏ 
او زبادي منزوع الدسم) لتفادي الهبوط السكري أثناء النوم. ) 


e‏ اذا کان االمریض نتناوال الانسولين((لانتوسل) الذي ربؤ خد رمراة 
وااجدةريوميا لا يشترط ناوال روجبة خفيفة لأنه ليست له رقمة 
نشاط. لدا رمع لانوس اقل نسبه تعض لللهبو ظط االسکرى 
الییانجدث خلال النتهار 5 أثناءاالنوم. 


انسولين قبل الوجبات 
رة الملاي المككف بالاني واي 0202-1 1 e‏ 
أو سريع المدى قبل كل وجبة رئيسية أكثر مرونة في إختيار 

أوقات الوجبات الغذائية وكمباتها بما يتناسب مع رغباتهم | , 3 ت 
فة الى الوجباتالخقبقة نهب وطبيعة حياتهم اليومية. ا 


و جنه الهسباء و حبة الإأفطار 


انیم الو جبات الیو می اال ۲ روجبات ررنیسبیه بالا 


> IE. 


0 هد Eo‏ 1 ۴ 
چ 2د a . e‏ 
ع ےه م ۴ ج 
7 0 
a 4 +‏ 0 4 3 ت + چ 
ت © ` . و 
om‏ کج @ دة س ھا ۔ ھت 


وات رو!الفوااکه:- 
٠‏ تجنب دائما الخضروات المقلية يفضل تناولها مسلوقة أو طازجة 
للمحافظة على قيمتها الغذائية وتقليل نسبة الدهون. 

ه تناول الفواكه طازجة دون إضافة نكهات أو سكريات. 

٠‏ أضف الليمون أو الثوم أو الخل للخضار بدلا من ملح الطعام أو 
الزيدة وصلصة الكريمه أو المايونيز. 


ار ® 


e 


۴د [اللجوم. أالأسماارك روالد وااجن:- 


إختراللحم قليل الدهن (البقرى أفضل من الضأن)» تجنب لحم 
الأعضاء مثل الطحال» الكبد والنخاع لأنها غنية بالدهون. 


| يفضل الد جاج المشوي أو المسلوق وخاصهة الصدربعد نزع الجلد.‎ ٠ 


٠‏ آكثر من السمك المشوي» تجنب الجمبري والتونة بالزيت. 


e‏ ي 


جارج البيت 


1 اذا ردعیت ناوال االطظعا 


ص 


لاتخرج على محدة خاوية. تناول وجبه خفيغة قبل الخروج. 
إبدأ بتناول السلطه والخضاربد لا من الخبز الزيدة» البطاطا 
المقلية أو المكسرات. 

٠‏ تجنب الأطعمة المقلية وتقيد بالمشوي منها. 

٠‏ إن صحتك حقا عليك فلا تلزم نفضسك بالوجبة المعروضة 
إذا كانت أقل كلفة وأكثرفي السعرات الحرارية والدهنيات 
٠‏ لا تنس حمل دوائك معك (الأقراص أو الانسولين) لأخن 
العالاج قبل تناول الوجبه. 


E لا تحامل اللآخرين بأكل لا بتماة ۾ نظامكک الغذائى الخاص بالف‎ ٠ 
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السمنه هي تراكم الدهون في الجسم بكميات زائدة. 
أسباب السمنة روزيادة الوزن: 


-١‏ السلوك العام ونمط الحياة الذي يتمثل في زيادة السعرات 
الحرارية اليومية مع قلة النشاط الحركي. 

۲ عوامل چینیه ووراثیه. 

۳- أسباب ثانوية نتيجة نقص هرمون الغدة الدرقية» بعض 
العقاقير مثل الكورتيزون» ومضادات الإكتئاب. 

-٤‏ زيادة الضغط النضسي والاكتئاب. 


كيف تؤدي السمته وزيادة الوزن ن للا صابه يالسكر؟ 


تزداد نسبة الإصابة بالنوع الثاني من مرض السكربين 
اللأشخاص الذين يعانون من زيادة الوزن أو السمنة المفرطة 
حيث تزداد مقاومة الجسم لعمل الانسولين وبالتالي زيادة 
نسبة إفراز الانسولين من البنكرياس لمواجهه إحتياج 
الجسم الزائد للانسولين. 

٠‏ بعد فترة تجهد غدة البنكرياس وتقل قدرتها على إفراز الانسولين مسببه ظهور مرص 
السكر والتعرض للمضاعفات المزمنة التي تؤثر على العين» الكلى» الأعصاب الطرفية 


أثبتت االدراا سات االعلمية ازن ٫ممارسة‏ الرياصة و تقايل الوزن ريؤديان الزبادة عدد مستعمبلات 
الانسوالين على سهطج الخلا دا رو با تاي رزبادة كفاءة عمل الاسوالين با لجسم . 


اله امف وات الغازية a‏ تناول الألياف الطبيعية 


ا تعر االسللو كات (العد اة 
ريماارسلة الرريلاضة الد ية 


#الإهتمام بالحالة النفسية وخلق روح جديدة xiii‏ التتخلص من السمنة. 


#الهدف من العلاج هو التخلص من زيادة الوزن بمتابعة الهرم 
الغذائي وممارسه الرياضة المنتظمة وريما كان هذا کافیا 


لتنظيم نسبه السكر لدى بعض مرضى النوع الثاني. ‏ 
f IIDC zeOWINEOOOTFTWINOTI NOTRE‏ من E ii‏ 
GT‏ : 
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مثل الخضروات والفواكه الطازجة. 


* نحنب أداء التمارين الشاقةه مح البدء ھی برنامج رياصي خضصف مثل المسى لفترة وحیزه 
ثم زيادة معدل التمارين تدريجيا لتحسين اللياقة البدنية. 


٠‏ يفضل تقلیل الوزن بشكل تدريجي (۲كجم/الاسبوع) أي ٠‏ من الوزن الحالي وذلكف 
بتقليل من ٠٠١-٠٠١‏ سعر حراري/اليوم بالإستعانه بالطبيب المختص أو أخصائي 


تثقيف السكر 


أ ممارسه الرياضه البدنيه 


رفواند (التمارين الربلاضية(المتتظمة.- 

-١‏ ضبط نسبة السكروالدهون بالدم. 

۲- التخلص من السمنة والوزن الزائد. 

۳- تنشيط الدورة الدمويه وتقويه عضلات الحسم. 

١‏ اخترالشّحارين الملائمة والغير مجهدة التي تتحرك فيها جميع 

عضلات الجسم مثل المشي» الجري وبعض الأعمال المنزلية NAE‏ 

وكذلك الاأشكواش اوالتنس والسباحة. A4‏ 4 

٠‏ خطط لعمل برنامج رياضي (۳ )٤-‏ مرات في الاسبوع كل مرة نصف 

0 ساعة على الأقل ه مع الإنتظام والإستمرارية في عمل التمارين لتحقية 


النتائح المستهدفه. 
٠‏ عند القيام بمجهود عضلي غير معتاد يجب تناول كمية إضافيه 
من السعرات لتفادي حدوث الهبوط السكري . 

٠‏ إذا کان مستویى السک راعلى من ااا 
البول فبراعى تحنب داوس الرياضه 
© لحين إختضاء الأسيتون تماما في البول. 


اسنتشراالظبيب المعرفةروعية التمارين الرياضية الت نتتناسب مع 
تك الصجية.رسننك . روزنك روما اذا ركنت زتجتاج الى زتغيير جرعة 


االاانسورلين رووقت رومكإن االجقن قبل ,مماإرسة أي رنشاظ ررداضي. 


زفقلل من من الأملاح» المخللات» البهارات» التوابل والكافيين. 
اقرا المعلومات والمحتويات الملصقة على الأطعمة. 
!اجر ص أن کون الغذاء متنوعاً ومتکاملاً بحيث تكون 
نسبة النشويات فيه /٠١ - ٠١‏ من السعرات الحرارية 
اليومية والبروتينات ۲٠١ - ٠١‏ والباقي من الدهنيات. 
ماإنيظم في تناول الوجبات الرئيسية والوجبات 
الخفيفة فى مواعيدها المحددة كي تتلائم مع 
مواعيد الجرعات وخاصة الانسودين. 
٠‏ نجلب تناول كميات كبيرة من الطغام 
في نفس الوجبة لتضادي إرتفاع السكر ‏ 5 
الحاد بعد الوجبة الواحدة مياشرة. 
8 تجنب تناول الأطعمة والمشروبات المحلاه بالسكر مثل الشاي» القهوة» العصير 
الشيكولاته› الحلاوة» المربى والحلويات الشرقبة. 

انعرف على تأثير الكميات والأنواع المختلفة من العناصر الغذائية على نسبة السك 
ليساعدك على التحكم فى مستوى السكر بالدم بصورة أفضل. 

٠ااستشر‏ طبيبك المعالج عند زيادة وزنك لتقليل السعرات الحرارية اليومية مع مزاولة 
النشاط اليومى المنتظم. 
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مله ل 


دات الحسجي 


یکا ي تيار أأري رمن الإ خت ارات (الآرتبة: 


E ۲/۱6‏ ؛ - ٠‏ ملامق كبيرة ارزازو مكرونة ازو شعرية + شر ا ا 
او ريع فرخة ازو سمك (مشوي أو مسلوق) + طبق خضار مسلوق + طبق سلطة خضراء. 

رغيف + طبق متوسط بصارةاإو عدس أو شوربة عدس أو كشك + طبق سلطة خضراء. 

RR RET Sg oe {/Y © 

& ۳ رغيف ٠‏ ۲ شريحة لحمة باردة + سلطة خضراء. | 


` مثلث بيتزا + سلطة خضراء يدون زيت.‎ ٠ 
ملاعق أرزااومكرونة + طبق متوسط من‎ ٠-٤ ٠ 
الخضروات المطبوخة (فاصوليا ج لوو‎ ۴ 
سبانخ - كوسة) + قطعة لحم مسلوقار: مشوي.‎ 


ER 


يمکنك اختاراي من الاختیار 


RES‏ ا ا 


ف4 2 

a © 
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ملجحوظة: يضاف إلى كل هذه الوجبات #7 
برتقالة بلدى متوسطه - جوافه - موزة - تفاحة - كمثرى متوسطة الحجم - من ١‏ 
برقوق أو مشمش - )۱١۹-۱۲(‏ حبات عنب -۲ تین برشومی - ۳ بلحات رمل آو تمر ناشف 

شریحه بطیخ ( ٤‏ قطع) - ۲/١‏ ثمرة كنتالوب صغيرة - )١-٤(‏ ثمرات فراولة - ۲/١‏ ثمرة رمان. 


Wk QEW. OTTO TT TTS 


٠‏ رخيف فينو + جبنة بيضاء قليل الدسم + طبق سلطة بدون زيت 

٠‏ رغيف أسمربلدي + بيضة مسلوقة + ۲حبة زيتون أسود اؤ أخضر + خيار أو طماطم. 
١-؛‏ ملعقة كبيرة كورن فليكس اؤ بليلة + لبن (منزوع/قليل الدسم). 

٠‏ ثمرة فاكهة (تفاح» برتقال» كمثرى» جوافةء يوسضي» خوخ» برقوق) او ۲/١‏ ثمرة مانجو 
متوسطة -۲ ثمرة بلح -( )٠١- ٠١‏ حبة من العنب )١-٤(-‏ ثمرات فراولة. 

. پمکنك تناول ( کوب شای او قھ وة و ۷/۱ کوب ربن منز الدسم او کوب عصیر طازج) دون سکر. 
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مله للسعرات الجرارية التي د‎ 


عدس بحبه جاف 


عدس اصفر جاف 
فول جاف 


4٤ 
۳۳۹ 
۳۹۸ 
۹4 


٠١١ 
۱۱۸ 
۳1۲ 


١ (‏ (الضوااكه 


اناتناس طازج 

اناناس محفوظ 
اناناس عصیر 

برنقال 

برقوق طازج 

برقوق محفوظ ومحلىی 
بلح صازج 

تضاح 


THER PE E: 8 توت‎ 
تين طازج‎ 

تين شوکي 

جريب فروت طازج 
جريب فروت محفوظ 


1۲ 
۹4 
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٤‏ (اللجوم والأسماارك سعر حراري 


لحم بقري مشضى ٤‏ 
لحم بقري مفروم 4 
لحم بقري معلب 4۳ 
لحم بتللو (عجالي) 4 
م دجاج وذ 
لحم ارانب ۱۲١‏ 
لحم حمام ۱۷٦‏ 
لحم اوز ۳۹٦‏ 
لحم بط ۳۲۲ 

لحم رومي (متوسط الدهن) 1۸ 
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٤/١‏ فرخة بالحجلد محمرة 
بالبيص والبقسمات 


۳٣٥ 


ا١/٤‏ فرخه بدون جلد محمرة ۲٠١‏ 


كبدة فراخ ٠۰۰(‏ جرام) 


|0۰ 


لحم بط محمر( ٠٠۰۰‏ جرام) ۲٠١‏ 


بتلو مسلوق 


لحم أوز(۰۰٠‏ جرام) ‏ 
حمام (مسلوق أو مشوی) 
ديك رومي لحم الفخدة 
ديك رومي لحم اا 
أرانب (مشوية أو مسلوف 


1 


ا۸ رادي ا سمرحراري 


۸۰ کشاف ۹۰ % 


١١ (‏ الكربوهيدررات النشوية 

۱۰۰ دقيق ذرة 
۱0۸ ارزباللبن 
أرزبالشوربة 2 
أرزمسلوق IN‏ 
ارزکرسبی (کورن فلیکس) ۴۵۰ 
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عيش شامی V4‏ 
توست ) a‏ بقسماط) الا 


5 rT 
ˆ٠ ٠© زبادي خالي الدسم‎ ٥ 
قشدة‎ “٥ 

۱1۰ جبن ابيض بلدي 

لبن بقري كامل الدسم ۸ جبن شیدر 

لبن بقري منزوع الدسم ٣١‏ جبن قریش 

لبن جاموسي ۴ جبن ابيض کكامل الدسم 
زيوت ۰۰ جبن ریکفورد 

Eme‏ بلدي ۰٠‏ زیدة 


مسلي صناعي V۰‏ مایونیز 
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۱1۲ اسبرجس ۹ 
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١-آتواع‏ آخري من‌الأطعمة_ 


ية ` f‏ 0 عسل اأسود ۲40٥‏ 
a‏ 0°{ مربي 
0۰| زيتون اخضر ۱۳۲ 
o, 0 8 o0۴‏ 
ون اسود ۱۹۰ 

زيتون اسو 


J‏ ۳ الم ل ات 


اہو فروة 


بندق 
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سندویتش‌ هامبرجر/بيف ۲٤١‏ 
سندویتش هامبرجربالجبنة ٣۰۰‏ 
بطاطس محمرة ٣‏ 
ٻيترا صغيرة 


سامبوسك بالجبنة 
زیتون أ٘خضر (۲وسط) 
زیتون أسود (۲وسط) 
خیار مخلل 


سندویتش هوت دوج 
فقطيرة التضاح 
لازانيا 


i 


په (۷ ملاعق صغيرة) 


۸/۱۰ فرص )۱۸٥١‏ 
س کربم 


۱ فرص ۲۸۸) 
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سبو سه 

r 

آیس كريم (عدد ۲ بولة) 

المشروبات الغازية 0۰ 
كناف 00۰ 
بفلاوة فان 

o۲١ )۲٠١ غريبه (الواحدة‎ 

كيك بالبلح ۲۸ 

معمول بالبلح ١١‏ 

معمول بالمکسرات ٤۹٦‏ 

بقلاوة بالفستق 0 

بورما بالفضستق ۹۲ 

بورما باللوز ارش 

جرانيطة مثلحة ۳٥‏ 

ترایفضل ۱0۰ 

۲۰٦ زلابية‎ 

شیکولاته باللبن 00۸ 

کسکسی بالسکر ۹ 

(٠ توفي‎ 


